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改善する必要性をほとんど感じなかった
遅くまでアルバイトをしているので無理が
あった
やるべき授業課題や予習、復習があり時間的
に無理であった
IT機器に関して、依存傾向にある
悩みなどがあり眠れなかった
（人）
図13　改善しなかった理由（選択複数回答）
表３　自由記述
（人数）
課題が多くて眠る時間が遅くなる 18
スマートフォンの習慣を改められない 11
アルバイトの時間が遅くてあまり睡眠がとれない 11
通学に時間がかかり改善が難しい 6
平日と休日で睡眠時間がちがった 5
忙しくて現実的に改善は不可能 3
早寝早起き朝ごはんを意識したい 3
生活のリズムがよくない　早寝早起きをしたら
清々しかった 3
朝日をあびるようにしたら，朝がシャキッと
なった。 2
食生活が改善できた　就寝時間を24時までに
定めた 2
朝日を浴びることができるようになった 2
３食食べるように心掛けた 2
携帯を見ないようになったので目覚めが良く
なった。 1
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いる。
Ⅳ　まとめと今後の課題
　本研究の結果は以下の通りである。
・先行研究の調査よりも，本学科の学生は平均睡眠時間
が少なかった。
・本学科の学生は睡眠調査において体調面において影響
は少なかった。
・本学科の学生は睡眠時間の多い少ないにかかわらず，
健康だと認識している傾向の学生が多かった。
・本学科の学生で睡眠の満足度が高い人は，睡眠時間確
保と体調の改善度合いにやや関連がみられたが，食生
活，休日の睡眠時間，スマートフォンとパソコンの使
用状況の改善度合いに関連があまりみられなかった。
・改善しなかった理由の中に，他の特定の科目におい
て「課題が多い」111名（52％）という回答が多く，
睡眠時間の確保に影響を与えている要因のひとつであ
ることが伺えた。
・２週間後の行動変容において，選択式回答からパソコ
ンの光などの影響や規則正しい生活の重要性は理解で
きている傾向がみられた。
　今後の課題として，事前事後のアンケートの調査期間
について，学生が睡眠の改善期間を長く得られるように
時期を検討する必要がある。アンケート内容について
は，学生の現状把握のためにも，自宅通学，一人暮ら
し，寮などの環境状況，アルバイトの種類と勤務時間，
スマートフォンの利用時間など，複数の項目との関連性
を検証できるように詳細なものにする必要がある。睡眠
時間の確保が困難な環境において，どのようにして生活
時間の調整を行うかについては，学生自身が自分の生活
時間や質を評価し，問題解決能力をもたなければならな
いが，教員も学生の睡眠に関心を持ち，一人ひとりに応
じた指導で支援していく必要がある。そのためにも，こ
のアンケート調査を継続して結果を蓄積し，時代ととも
に変化する効果的な支援について探っていきたい。
保育者養成課程における短期大学生の睡眠状況および意識調査
